













































































































































Lampiran 6. Prosedur Penelitian 
PROSEDUR PENELITIAN 
Petunjuk pelaksanaan tes : 
1. Daya ledak otot tungkai 
Instrumen daya ledak tangkai dengan cara melakukan vertical 
jump. Untuk mengukur daya ledak/tenaga eksplosif, hasil lompatan 
dikurangi tinggi raihan hasilnya sebagai daya ledak. Dengan sasaran laki-
laki dan perempuan yang berusia 9 tahun ke atas (Ismaryati 2008 : 60). 
Alat yang digunakan: 
e. Papanberskala centimeter yang dipasang di dinding dengan 
ketinggian dari 150 cm hingga 350 cm. Dinding sedikitnya setinggi 




Petunjuk Pelaksanan :  
1. Testi berdiri menyamping arah dinding, kedua kaki rapat, telapak kaki 
menempel penuh di lantai, ujung jari tangan yang dekat dinding 
dibubuhi bubuk kapur. 
2. Satu tangan testi yang dekat dinding meraih ke atas setinggi mungkin, 




3. Testi meloncat ke atas setinggi mungkin dan menyentuh papan. 
Lakukan 3 kali loncatan. Catat tinggi loncatannya pada bekas ujung 
jari tengah. 
4. Posisi awal ketika meloncat adalah telapak kaki menempel di lantai, 
lutut ditekuk, tangan lurus agak dibelakang badan. 
5. Tidak boleh melakukan awalan ketika akan meloncat ke atas. 
Penilaian :    
1. Ukur selisih antara tinggi loncatan dan tinggi raihan 
2. Nilai yang diperoleh testi adalah selisih yang terbanyak antara tinggi 
loncatan dan tinggi raihan dari ketiga loncatan yang dilakukan. 
2. Lompat jauh gaya jongkok 
Dengan cara tes pengukuran lompat jauh dengan gaya jongkok, 
untuk mengukur kemampuan lompat jauh. Pengukuran dari tolakan 
sampai bagian tubuh paling belakang setelah melompat. Alat yang 
digunakan:  
a. Bak Lompat Jauh 
b. 3 (Tiga)  Petugas 
c. Rol Meter 
d. Bendera 
e. Peluit 





Petunjuk Pelaksanaan :  
1. Sebelum dilaksanakan test dan pengukuran, paratesti di kumpulkan 
dan diberi penjelasan secukupnya. 
2. Setiap testi melakukan lompatan tiga kali secara bergiliran, 
3. Pengukuran diukur dari tolakan sampai jatuhnya anggota badan yang 
paling belakang setelah melakukan lompatan 
4. Hasil penilaian berupa skor diambil dari lompatan terjauh dinyatakan 
sebagai kemampuan lompat jauh yang diukur dengan satuan 


















Lampiran 7. Data Penelitian 
 
No Nama 
daya ledak otot tungkai hasil lompat jauh 
tes 1 tes 2 tes 3 terbaik tes 1 tes 2 terbaik 
1 Diski 32 34 33 34 273 275 275 
2 Umi 35 37 34 37 228 226 228 
3 Fatur 24 25 18 25 220 221 221 
4 Ade 47 49 48 49 324 324 324 
5 Anas 32 32 30 32 224 222 224 
6 Anisa 36 37 37 37 225 224 225 




33 33 31 33 200 201 201 
9 Baskoro 29 28 26 29 253 252 253 
10 Dita 34 33 32 34 159 159 159 
11 Evi 23 23 21 23 175 175 175 
12 Yudha 31 32 32 32 275 274 275 
13 Fatah 17 27 26 27 165 164 165 
14 Kiki 28 28 26 28 170 171 171 
15 Laras 34 34 35 35 173 174 174 
16 Liana 17 17 15 17 140 142 142 
17 Awang 34 34 33 34 200 200 200 
18 Puput 23 22 20 23 115 117 117 
19 agung  28 28 26 28 211 210 211 
20 Melani 28 28 27 28 223 220 223 
21 sifa  29 29 27 29 185 186 186 
22 Tegar 33 32 30 33 248 249 249 
23 Yuliani 33 33 32 33 202 200 202 
24 Abim 27 31 29 31 235 234 235 
25 Yudi 26 28 29 29 210 211 211 









Lampiran 8. Frekuensi Data 
Frequencies 
Statistics 




N Valid 26 26 
Missing 0 0 
Mean 30.4615 205.7692 







Variance 41.538 2274.185 
Minimum 17.00 117.00 
Maximum 49.00 324.00 





















Valid 17 1 3.8 3.8 3.8 
18 1 3.8 3.8 7.7 
23 2 7.7 7.7 15.4 
25 1 3.8 3.8 19.2 
27 1 3.8 3.8 23.1 
28 3 11.5 11.5 34.6 
29 3 11.5 11.5 46.2 
31 1 3.8 3.8 50.0 
32 2 7.7 7.7 57.7 
33 3 11.5 11.5 69.2 
34 4 15.4 15.4 84.6 
35 1 3.8 3.8 88.5 
37 2 7.7 7.7 96.2 
49 1 3.8 3.8 100.0 
















Valid 117 1 3.8 3.8 3.8 
126 1 3.8 3.8 7.7 
142 1 3.8 3.8 11.5 
159 1 3.8 3.8 15.4 
165 1 3.8 3.8 19.2 
171 1 3.8 3.8 23.1 
174 1 3.8 3.8 26.9 
175 1 3.8 3.8 30.8 
178 1 3.8 3.8 34.6 
186 1 3.8 3.8 38.5 
200 1 3.8 3.8 42.3 
201 1 3.8 3.8 46.2 
202 1 3.8 3.8 50.0 
211 2 7.7 7.7 57.7 
221 1 3.8 3.8 61.5 
223 1 3.8 3.8 65.4 
224 1 3.8 3.8 69.2 
225 1 3.8 3.8 73.1 
228 1 3.8 3.8 76.9 
235 1 3.8 3.8 80.8 
249 1 3.8 3.8 84.6 
253 1 3.8 3.8 88.5 
275 2 7.7 7.7 96.2 
324 1 3.8 3.8 100.0 












daya ledak otot tungkai 
 Observed N Expected N Residual 
17 1 1.9 -.9 
18 1 1.9 -.9 
23 2 1.9 .1 
25 1 1.9 -.9 
27 1 1.9 -.9 
28 3 1.9 1.1 
29 3 1.9 1.1 
31 1 1.9 -.9 
32 2 1.9 .1 
33 3 1.9 1.1 
34 4 1.9 2.1 
35 1 1.9 -.9 
37 2 1.9 .1 
49 1 1.9 -.9 














hasil lompat jauh 
 Observed N Expected N Residual 
117 1 1.1 .0 
126 1 1.1 .0 
142 1 1.1 .0 
159 1 1.1 .0 
165 1 1.1 .0 
171 1 1.1 .0 
174 1 1.1 .0 
175 1 1.1 .0 
178 1 1.1 .0 
186 1 1.1 .0 
200 1 1.1 .0 
201 1 1.1 .0 
202 1 1.1 .0 
211 2 1.1 .9 
221 1 1.1 .0 
223 1 1.1 .0 
224 1 1.1 .0 
225 1 1.1 .0 
228 1 1.1 .0 
235 1 1.1 .0 
249 1 1.1 .0 
253 1 1.1 .0 
275 2 1.1 .9 
324 1 1.1 .0 
























a. 14 cells (100.0%) have expected 
frequencies less than 5. The minimum 
expected cell frequency is 1.9. 
b. 24 cells (100.0%) have expected 
frequencies less than 5. The minimum 

































a. All requested variables entered.  




Model R R Square 
Adjusted R 
Square 




 .476 .454 35.22352 















Model Sum of Squares Df Mean Square F Sig. 
1 Regression 27077.904 1 27077.904 21.825 .000
a
 
Residual 29776.712 24 1240.696   
Total 56854.615 25    
a. Predictors: (Constant), daya ledak otot tungkai   
b. Dependent Variable: hasil lompat jauh 
 




   Sum of 
Squares df Mean Square F Sig. 
hasil lompat 






(Combined) 40833.615 13 3141.047 2.353 .074 




13755.712 12 1146.309 .859 .602 
Within 
Groups 
16021.000 12 1335.083 
  










t Sig. B Std. Error Beta 
1 (Constant) 50.221 34.005  1.477 .153 
daya ledak otot 
tungkai 
5.106 1.093 .690 4.672 .000 
a. Dependent Variable: hasil lompat jauh     
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Lampiran 11. Analisis Korelasi 
Correlations 
Correlations 











Sig. (2-tailed)  .000 
N 26.000 26 





Sig. (2-tailed) .000  
N 26 26.000 


















Lampiran 12. Data Uji Coba 
Data uji coba daya ledak otot tungkai 
Nama 
Daya ledak otot 
tungkai 
Ujicoba 1 ujicoba 2 
Hening  35 38 
Wahyu  24 25 
Bagas  47 45 
Rizki  32 34 
Tegar  36 35 
Dian  18 18 
Ilham  33 33 
Andika  29 28 
Devani  34 32 
Rendi  23 25 
 
Data ujicoba lompat jauh 
Nama 
Lompat Jauh 
Ujicoba 1 Ujicoba 2 
Hening 270 273 
Wahyu 163 164 
Bagas 170 181 
Rizki 173 172 
Tegar 140 152 
Dian 200 210 
Ilham 115 114 
Andika 211 230 
Devani 223 222 










Scale: Uji coba daya ledak otot tungkai 
 
Correlations 
  Uji coba 1 Uji coba 2 





Sig. (2-tailed)  .000 
N 10 10 





Sig. (2-tailed) .000  
N 10 10 




Scale: Uji coba daya ledak otot tungkai 
 
Case Processing Summary 
  N % 
Cases Valid 10 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 10 100.0 
a. Listwise deletion based on all 










Scale: Uji coba lompat jauh 
 
Correlations 
  Uji coba 1 Uji coba 2 





Sig. (2-tailed)  .000 
N 10 10 





Sig. (2-tailed) .000  
N 10 10 




Scale: Uji coba lompat jauh 
 
Case Processing Summary 
  N % 
Cases Valid 10 100.0 
Excluded
a
 0 .0 
Total 10 100.0 
a. Listwise deletion based on all 










Lampiran 13. Foto Penelitian 
FOTO PENELITIAN 
 











3. Tes Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 
 
4. Tes Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 
 
 
 
 
 
